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так называемый срыв приспособительных механизмов, которые приводят к развитию близоруко-
сти, зрительного утомления и др.  
Также с малых лет детей стоит приучать к правильной посадке во время зрительной работы. 
При неправильной посадке появляется сутулость, искривление позвоночника, что приводит к по-
вышенному напряжению наружных и внутренних мышц глаза, а также мышц шеи и позвоночника. 
В результате глаза работают с перегрузкой и быстро утомляются. Кроме этого, постоянное напря-
жение различных групп мышц нарушает процесс кровообращения в глазах, что способствует «из-
нашиванию» глаз и появлению или прогрессированию глазных заболеваний.   
Также мы заметили, что зачастую дети любят мерять чужие очки. Очки, как и линзы, являются 
средством индивидуального пользования и подбираются не только для каждого пациента, но и для 
каждого конкретного случая. Использование чужих очков может спровоцировать появление и раз-
витие различных заболеваний глаз – близорукости, спазма аккомодации, боли во время зрительной 
работы, а также раннее старение глаз.  
Родителям следует позаботиться об освещенности рабочего места своего ребенка. Свет от лам-
пы обязан быть в достаточной мере ярким, но не резким, поэтому окулистами рекомендовано 
применение настольных ламп с плафоном. Окружающее пространство должно быть освещено так, 
чтобы глаза не получали лишнего напряжения при переходе от полумрака к яркому свету.  
В наше время дети с малого возраста знают, что такое компьютер и телевизор. Но мы считаем, 
что родители должны по максимуму ограничивать времяпровождение своих детей за компьюте-
ром или телевизором. Во время просмотра телепередач на «голубом экране» происходит фокуси-
рование зрения в одной точке. Хрусталик деформируется из–за такой статичной нагрузки и может 
частично или полностью потерять способность быстро изменяться. Постоянное мерцание плохо 
действует на глаз. Такой фактор провоцирует частое изменение размера зрачка, что проводит к 
повышению нагрузки на него. Совмещение, анализ и «выдача» полученного цвета является очень 
сложной задачей для глазного аппарата, постоянная такая работа глазного аппарата приводит к его 
излишнему напряжению, что негативно скажется на здоровье глаза.   
В результате исследования мы пришли к выводам, что глаз – уникальный орган, благодаря ко-
торому мы получаем до 90 % информации об устройстве окружающего мира. Правила бережного 
и правильного отношения к зрению – залог здоровья глаз. Ведь потерять зрение легко, а вернуть 
невозможно. Таким образом, при соблюдении необходимых правил, можно сохранить хорошее 
зрение надолго и избежать его ухудшения.  
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Введение. В живых системах физиологические процессы подвержены закономерным ритмиче-
ским колебаниям, называемым биологическими ритмами, которые являются самоподдерживаю-
щимися, генетически запрограммированными автономными процессами, возникающими при вза-
имодействии организма со средой [3]. Многие патологические процессы в организме сопровож-
даются нарушением временной организации физиологических функций и в то же время рассогла-
сование ритмов является одной из причин выраженных патологических изменений в организме 
(десинхроноз) [2].  
Биологические ритмы с одной стороны являются одним из важных механизмов приспособле-
ния организма к окружающей среде, а с другой – служат универсальным критерием его функцио-






ческих показателей (артериальное давление, частота сердечных сокращений) у «жаворонков» при-
ходится на ночь, у «сов» снижение данных показателей смещается на утро; спад умственной рабо-
тоспособности у «жаворонков» приходиться на ночные часы, у «сов» – на утренние; у «жаворон-
ков» более активен зрительный анализатор в утренние часы, тогда как у «сов» более развит слух в 
вечерние и ночные часы, что связано с эволюционно генетически детерменированными различия-
ми; у «жаворонков» установлен более высокий уровень тревожности и эмоциональной стабильно-
сти, тогда как «совы» являются менее тревожными и более эмоционально неустойчивыми [5].  
Знание адаптационных механизмов и закономерностей хронотипологической организации ор-
ганизма позволяет повысить функциональные возможности организма, сохранить здоровье. Дан-
ных о психофизиологических особенностях у лиц с различным хронотипом в настоящее время 
накоплено недостаточно. В связи с этим целью работы было изучение физиологического статуса 
лиц с различным хронотипом в условиях весеннего равноденствия. 
Материалы и методы исследования. В исследовании приняли участие 601 студент второго 
курса Гродненского государственного медицинского университета (154 юноши и 447 девушек) в 
возрасте от 18 до 23 лет. Тип хронотипа оценивали в баллах с помощью опросника Хорна–
Остберга. У 66–ти обследуемых в группах «жаворонки» (n=19), «голуби» (n=26) и «совы» (n=21) 
было проведено определение ситуативной и личной тревожности (шкала Спилбергера Ч., адапта-
ция Ханина Ю.Л.), уровня тревожности по шкале Дж. Тейлора, оценка эмоций с помощью шкалы 
дифференциальных эмоций К. Изарда. Исследование проводилось в условиях весеннего равноден-
ствия. Статистическую обработку результатов проводили с помощью пакета Statistica. Данные 
представлены в виде медианы (Mе) и 25;75 процентили. 
Результаты исследования. Было выявлено следующее распределение учащихся по хронотипу: 
четко выраженный утренний тип – 6 (0,99%), слабо выраженный утренний тип – 27 (4,49%), арит-
мичный тип – 311 (51,75%), слабо выраженный вечерний тип – 198 (32,95%), четко выраженный 
вечерний тип– 59 (9,82%). Среди юношей было распределение: четко выраженный утренний тип – 
3 (1,95%), слабо выраженный утренний тип – 4 (2,59%), аритмичный тип – 79 (51,3%), слабо вы-
раженный вечерний тип – 38 (24,68%), четко выраженный вечерний тип – 30 (19,48%). Среди де-
вушек получены данные: четко выраженный утренний тип – 3 (0,67%), слабо выраженный утрен-
ний тип – 23 (5,15%), аритмичный тип – 232 (51,9%), слабо выраженный вечерний тип – 160 
(35,79%), четко выраженный вечерний тип – 29 (6,49%). Таким образом, в результате данного ис-
следования установлено, что среди студентов преобладают представители аритмичного хронотипа 
(51,75%), «жаворонки» составляют меньшинство.  
В результате данного исследования установлены  значения показателей ситуативной тревожно-
сти в группах «жаворонков», «голубей» и «сов». Выявлены различия показателей шкалы диффе-
ренциальных эмоций К. Изарда для различных хронотипов, а также значения показателей теста 
«Самочувствие. Активность. Настроение». 
При исследовании влияния недельного графика работы/учебы и отдыха на ритм сна–
бодрствования в зависимости от хронотипа установлено, что у представителей раннего хронотипа 
фаза ритма сна–бодрствования в рабочие и выходные дни не отличается, тогда как у представите-
лей позднего хронотипа наблюдаются существенные различия фазы ритма сна–бодрствования в 
рабочие и выходные дни [1]. 
Проведенные психофизические исследования, педагогическое наблюдение и анализ учебной 
деятельности школьников по основным предметам программы выявил взаимосвязь между показа-
телями сосредоточенности, устойчивости внимания и хронотипом ребенка. Учащиеся–
«жаворонки» показали высокое качество знаний по всем предметам, а в особенности по математи-
ке и русскому языку, при обучении в первую смену, а в вечернее время вышеназванные показате-
ли значительно ухудшились, что свидетельствует о необходимости дифференцировать учебную 
нагрузку для «жаворонков» в вечернее время либо организовать учебные занятия для них только в 
первую смену. «Совы» при обучении во вторую смену улучшили исследуемые показатели, за ис-
ключением успеваемости по русскому языку, а в утренние часы, особенно на 1–2–х уроках, при 
проведении педагогических наблюдений у них отмечалась определенная сонливость, пониженная 
концентрация внимания, и, как результат, низкая производительность умственного труда [4]. 
Отмечена достоверная зависимость успеваемости от хронотипа: школьники и студенты, полу-
чившие более низкий средний балл, относятся к более позднему хронотипу, чем их сверстники, 
имеющие высокий средний балл, что предполагает негативном влияние социальных факторов на 







При анализе параметров циркадных ритмов и физиологических функций в условиях стресса 
для организма установлена тенденция к изменениям функций и характеристик физиологических 
систем организма, активация адаптационно–приспособительных механизмов, также заметно сни-
жение емкости адаптационных возможностей, изменение индивидуальных циркадных ритмов.  
Вывод: Таким образом, на основании полученных результатов выявлены особенности хроно-
типологических процессов у студентов в условиях весеннего равноденствия, что важно для пони-
мания общих механизмов повышения адаптационных ресурсов организма. 
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